正念 训练 提升 3~4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功 
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摘 要 正念 训练 是 指 个 体 将 注意 力 集中 于 当下 体验 的 一 种 心理 干预 方法 。 先 前 研究 表明 正 
念 训练 可 以 促进 其 注意 力 、 执 行 功能 、 情 绪 调 节 等 的 发 展 ,而 正念 训练 对 幼儿 心理 发 展 的 作 
机 制 并 不 清楚 。 因 此 , 为 了 考察 正念 训练 对 3-4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 。 采用 前 


后 测 设计 ， 对 正念 组 进行 每 周 2 次 ， 每 次 20~30 分 钟 ， 共 12 次 的 正念 训练 ， 对照 组 不 进行 
念 


任何 训练 。 结 果 发 现 : (1) 在 注意 力 方面 ， 正 念 组 与 对 照 组 前 测 差异 不 显著 ， 训 练 后 正念 组 
幼儿 持续 性 注意 力 得 分 显著 高 于 对 照 组 .(2) 在 执行 功能 方面, 正念 组 和 实验 组 在 抑制 控制 、 


认 知 灵活 性 以 及 工作 记忆 上 前 测 得 分 差异 不 显著 , 训练 后 正念 组 幼儿 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 
得 分 显著 优 于 对 照 组 ,而 两 组 幼儿 工作 记忆 差异 不 显著 。 研究 表 明 ， 正念 训练 促进 了 3~4 岁 
幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 发 展 , 且 在 执行 功能 方面 主要 表现 为 对 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 的 提 
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1 前 言 

正念 是 指 个 体 有 目的 地 把 注意 力 不 加 评判 地 保持 在 当下 的 体验 上 ， 并 对 当 
前 心理 事件 进行 觉 知 的 一 种 方法 (KabatZinn, 2003)。 正 念 强调 两 点 : 一 是 把 注意 
力 集中 于 当下 时 刻 ; 二 是 对 当前 事件 不 加 评判 的 接纳 (Bishop et al., 2004; 
KabatZinn, 1994)。 所 以 ， 正 念 训练 是 指 个 体 将 注意 力 集中 于 当下 体验 的 一 种 心 
3 -T- 8/77 1 (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008)。 然 而 ， 正 念 训练 不 仅 可 以 
改善 个 体 情绪 调控 水 平 ， 还 能 够 提升 个 体 认 知 能 力 。Robins ÆA (2012) 研究 
表明 ， 正 念 训练 可 以 有 效 改善 个 体 的 情绪 调控 能 力 (Robins, Keng, Ekblad, & 
Brantley, 2012). Zeidan “A. (2010) 利用 电 刺 激 诱发 疼痛 探讨 正念 训练 对 于 组 
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解 疼痛 的 影响 ， 结 果 发 现 ， 经 过 3 天 的 正念 训练 ， 正 念 组 被 试 报告 疼痛 级 别 有 
了 显著 降低 (Zeidan, Gordon, Merchant, & Goolkasian, 2010). Brooker 等 (2014) 
研究 发 现 ， 经 过 4 周正 念 训练 的 被 试 在 自我 压力 感知 、 睡 眠 质量 、 以 及 自我 认 
同上 y 有 很 显著 的 提升 (Brooker et al., 2014). 

Rueda A. (2012) 提出 ， 经 过 短期 冥想 训练 可 以 有 效 提高 个 体 注 意 力 、 认 
知 控制 、 认 
知 转换 等 能 力 (Klingberg et al., 2005; Rothbart, Mccandliss, Saccomanno, & Posner, 
2005; Rueda, Checa, & Cómbita, 2012). Mrazek “A. (2013) 选取 48 名 本 科 生 随 
机 分 为 正念 组 和 控制 组 作为 研究 对 象 ， 正 念 组 进行 2 周 的 正念 训练 ， 每 周 4 次 ， 
每 次 持续 45 分 钟 ， 对 照 组 进行 每 周 4 次 的 营养 健康 知识 ， 每 次 45 分 钟 ， 结 果 显 
示 ， 正 念 组 更 容易 集中 注意 力 ， 认 知 能 力 表现 也 较 好 (Mrazek, Franklin, Phillips, 
Baird, & Schooler, 2013)。 王 岩 等 (2012) 选取 31 名 大 学 生 作为 研究 对 象 ， 并 将 
其 随机 分 为 正念 组 和 对 照 组 ， 采 用 Stroop 任务 和 前 瞻 性 记忆 任务 来 考察 正念 训 
练 对 个 体 认 知 发 展 的 影响 机 制 , 结果 发 现 , 正念 组 在 Stroop 任务 和 前 瞻 性 记忆 任 
务 表现 均 优 于 对 照 组 ( 王 岩 et al., 2012). Westbrook 等 人 (2013) 研究 指出 ， 对 个 
体 进行 短期 的 正念 训练 , 结果 发 现 , 其 执行 功能 有 了 显著 的 提高 (Weijer-Bergsma， 
Formsma, Bruin, & Bógels, 2012; Westbrook et al., 2013) 。 男 外 ，Good 等 人 (2015) 
选取 青少年 作为 研究 对 象 ， 进 行 正念 训练 ， 结 果 表明 ， 正 念 训 练 可 以 有 效 提高 青 
少年 注意 力 ,， 尤其 在 注意 力 稳 定性 方面 (Good, Lyddy, & Glomb, 2015; Semple, Lee, 


Rosa, & Miller, 2010; Smallwood & Schooler, 2015). Zeidan EA (2010) 对 在 校 大 
FE M «4220 Z) 开展 4 天 正念 训练 ， 结 果 发 现 ， 经 过 4 天 的 正念 训练 个 体 的 
注意 力 和 执行 功能 都 有 显著 提高 (Zeidan, Johnson, Diamond, David, & Goolkasian, 
2010)。 综 上 所 述 , 可 以 看 出 经 过 正念 训练 可 以 提升 个 体 认 知 能 力 。 虽然 已 有 大 量 
研究 验证 了 正念 训练 对 个 体 认 知 能 力 的 提升 作用 , 但 有 关 幼 儿 的 研究 还 较 少 , H 
进行 影响 机 制 的 研究 则 更 少 。 为 此 ， 本 研究 采用 前 后 测 实验 组 对 照 组 设计 ， 考 察 
正念 训练 对 3~4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 , 并 探讨 其 可 能 的 作用 机 制 ， 这 
为 临床 心理 干预 提供 了 理论 支持 。 

从 正念 的 心理 机 制 来 看 , 个 体 认 知 能 力 , 尤其 是 注意 力 和 执行 功能 起 到 非常 
重要 的 作用 。 有 关 正 念 的 心理 机 制 ，Deikman 5& A. (1963, 20000 认为 正念 是 一 


个 自动 化 和 去 自动 化 的 过 程 ,自动 化 是 指 个 体 在 不 断 重复 的 行为 过 程 中 , 指导 其 
行为 内 部 的 步 又 从 意识 层面 消失 ,而 去 自动 化 则 是 指 个 体 对 内 在 的 行为 步骤 重新 
获得 觉察 和 注意 力 ， 在 个 体 自动 化 与 去 自动 化 过 程 中 ,个体 注意 力 、 转 换 能 
抑制 控制 能 力 起 到 重要 的 作用 (Deikman, 2000; Deikman, 1963)。KabatZinn 等 
(2003) 提 出 正念 是 个 体 运用 自律 技术 等 对 注意 进行 有 效 控制 的 一 种 自我 放松 的 
内 在 心理 机 制 。 换 句 话说， 正念 训练 主要 是 对 个 体 的 认 知 或 注意 力 进行 的 训练 
(KabatZinn, 2003)， 并 在 一 定 程度 上 提升 个 体 的 认 知 能 力 ， 而 这 种 认 知 能 力主 要 
体现 为 对 外 界 干扰 进行 控制 的 能 力 、 转 换 、 注 意 等 能 力 (Ivanovski & Malhi, 2007). 
另 一 种 观点 则 认为 ， 正 念 可 以 通过 提高 幼儿 感觉 统合 影响 个 体 认 知 能 力 的 发 展 
(Tang, Tang, Tang, & Lewispeacock, 2017)。 郑 信雄 等 人 (1991) 提出 3~6 岁 是 个 
体感 觉 统 合 发 展 的 关键 时 期 。 感 觉 统 合 发 展 分 两 个 阶段 : (1) 初级 阶段 ， 主 要 包 
括 感知 觉 、 身 体 平 衡 、 手 眼 协 调 、 注 意 力 和 情绪 稳定 等 ; (2) 高 级 阶段 ， 主 要 包 
括 注意 力 集中 、 学 习 能 力 、 自我 控制 、 以 及 思维 转换 等 ( 郑 信雄 , HW. 1991 )。 
由 此 ,我 们 可 以 推论 3-4 岁 幼儿 感觉 统合 发 展 与 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 发 展 存 
在 密切 的 相关 。 有 研究 表明 ， 感觉 统 合 不 足 会 影响 幼儿 注意 力 、 记 忆 、 控 制 力 等 
心理 能 力 的 发 展 ， 导 致 幼儿 灵敏 性 降低 、 记 忆 力 下 降 、 注 意 力 不 集 中 、 自 控 力 下 
降 等 现象 的 出 现 ( 黄 悦 勤 ， FIR, 王 玉 凤 ,2002)。 也 就 是 说 ， 幼 儿 注意 力 、 自 我 
控制 、 思 维 转换 等 能 力 可 以 通过 正念 训练 提高 其 感觉 统合 的 发 展 来 实现 (Friese, 
Ostafin, & Loschelder 2017; Lee & Orsillo, 2014; Modesto-Lowe, Farahmand, 
Chaplin, & Sarro, 2015). Cameron 等 人 (2015) 研究 发 现 ， 对 个 体 视觉 统合 进行 
训练 可 以 有 效 改 善 其 执行 功能 (抑制 控制 、 认 知 灵活 性 、 工 作 记 忆 )(Cameron et 
al., 2015)。 因 此 ， 本 研究 通过 考察 幼儿 注意 力 和 执行 功能 前 后 测 的 变化 情况 ， 以 
3-4 岁 幼 儿 认 知 能 力 发 展 特点 为 基础 ， 设 计 了 一 系列 正念 训练 课程 ， 以 此 来 考察 

念 训练 对 3~4 岁 幼 儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 ,并 进一步 探讨 正念 训练 对 3~4 
岁 幼 儿 注意 力 和 执行 功能 发 展 的 心理 机 制 。 

正念 是 个 体 的 心理 过 程 ,即将 个 体 的 注意 力 集中 在 特定 的 事物 上 , 例如 呼吸 、 

声音 、 或 视觉 感知 等 (Black, Milam, Sussman, & Johnson, 2012)。 在 正念 的 过 程 中 
主要 包含 三 个 亚 成 分 : 注意 的 持续 、 注 意 的 转换 、 以 及 注意 的 控制 (Bishop et al., 
2010; Brown & Ryan, 2003; Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2010). Josefsson 


FA (2014) 采用 实验 组 、 对 照 组 设计 ， 探 讨 正念 训练 对 个 体 注意 力 的 影响 ， 实 
验 组 进行 1 次 / 周 ，1 小 时 /次 ， 共 5 次 的 正念 训练 ， 而 对 照 组 进行 放松 训练 ， 结 
果 发 现 ， 经 过 5 次 正念 训练 之 后 ， 个 体 的 注意 力 有 了 显著 的 提升 (Josefsson， 
Lindwall, & Broberg, 2014)。 男 一 种 观点 认为 ， 正 念 需 要 个 体 运用 多 种 认 知 能 
调整 自己 的 意识 状态 才能 按照 培训 师 的 引导 去 进行 冥想 , 在 这 个 过 程 中 需要 用 到 
个 体 抑 制 控制 能 力 、 认 知 灵 活性 等 多 种 能 力 (Ying & Wang, 2012; Moore & 
Malinowski, 2009; Moore, 2013 )， 是 提高 个 体 执行 功能 的 一 种 策略 (Thurman & 
Torsney,2014). Riggs SEA. (2015) 研究 发 现 ， 正 念 意识 得 分 高 的 儿童 其 执行 功 
能 也 表现 较 好 ， 尤 其 表现 在 抑制 控制 和 工作 记忆 两 个 能 力 上 (Riggs, Black, & Ritt- 
Olson, 2015). £x EDS. 正念 训练 可 以 提升 个 体 注意 力 和 执行 功能 , 但 研究 对 象 
基本 都 是 成 人 或 是 青少年 , 缺乏 采用 实验 来 探究 正念 训练 是 否 能 够 提升 幼儿 注意 
力 和 执行 功能 及 可 能 影响 机 制 的 研究 。 
枫 幼儿 时 期 是 个 体 心 理 能 力 发 展 的 重要 时 期 , 也 是 很 多 心理 能 力 发 展 的 敏感 
时 期 (Deloache, Eisenberg, & Siegler, 2010; Piaget, 1981). Lenroot A. (2006) 提 
出 3~6 岁 是 幼儿 认 知 能 力 发 展 的 关键 时 期 也 是 个 体 大 脑 发 育 的 顶峰 时 期 (Lenroot 
& Giedd, 2006), Tang 等 人 (2012) 在 前 人 研究 的 基础 上 指出 ， 正 念 训 练 可 以 有 效 
改进 个 体 前 扣 带 回 CAnterior Cingulate Cortex, ACC) 和 植物 神经 系统 C Autonomic 
Nervous System, ANS) 的 神经 回路 的 传导 (Tang, Yang, Leve, & Harold, 2012). X 
量 研究 表明 , 经 过 正念 训练 后 个 体 在 完成 注意 力 控制 、 注 意 力 转换 、 认 知 灵 活性 、 
自我 监控 、 计 划 、 抑 制 控 制 ， 以 及 工作 记忆 任务 时 大 脑 的 前 额 叶 皮层 较 对 照 组 有 
显著 的 激活 (Roth, Randolph, Koven, & Isquith, 2006; Wood & Smith, 2008). Lenroot 
SFA (2006) 提出 3-6 岁 是 幼儿 认 知 能 力 发 展 的 关键 时 期 也 是 个 体 大 脑 发 育 的 顶 
峰 时 期 (Lenroot & Giedd, 2006), 在 这 个 阶段 对 个 体 的 大 脑 上 共有 很 强 的 行为 可 塑性 
和 敏感 性 (Lenroot et al., 2009; Pascual-Leone, Amedi, Fregni, & Merabet, 2005). 5j 
Sh, 3~6 岁 也 是 幼儿 注意 力 和 执行 功能 发 展 的 关键 时 期 。 有 研究 表明 ，3~4 BE 
幼儿 注意 力 发 展 的 启蒙 时 期 , 其 注意 转移 和 分 配 都 还 没有 成 熟 ， 具有 很 强 的 可 逆 
性 (Ruff, Capozzoli, & Weissberg, 1998; 潘 学 霞 ， 麻 宏伟 ，2009)。 而 Zelazo 等 人 
(2013) 研究 也 发 现 ，3~5 岁 是 幼儿 执行 功能 发 展 的 最 为 迅速 的 阶段 ， 且 这 种 效 
应 主要 表现 为 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 上 (Zelazo etal., 2013; HIR, RE, 2003). 


因此 , 考察 正念 训练 是 否 能 够 促进 3-4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 发 展 ， 并 深入 
探讨 这 种 效应 的 心理 机 制 ， 具 有 重要 的 实践 价值 。 

综 上 所 述 ， 本 研究 采用 正念 训练 的 方法 ， 借 助 幼儿 熟知 的 身体 部 位 〈 视 觉 、 
听觉 、 触 觉 、 身 体 平 衡 等 ) 来 引导 幼儿 将 自己 的 注意 力 集中 在 特定 的 部 位 上 ， 并 
在 注意 力 集中 的 基础 上 进行 幼儿 执行 功能 的 训练 。 本 研究 拟 采 用 实验 组 、 对 照 组 
前 测 后 测 设计 , 以 此 来 探讨 正念 训练 对 3~4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 及 其 
心理 机 制 。 利 用 经 典 的 “ 找 动物 ”任务 测 查 幼 儿 注 意 力 ,“ 桃 心 花 条 ”任务 测 查 幼儿 
抑制 控制 能 力 ， 维 度 变化 卡片 分 类 (DCCS) 任务 测 查 幼儿 认 知 灵活 性 ， 以 及 “ 韦 
氏 图 片 记忆 ”任务 测 查 幼儿 工作 记忆 能 力 。 正 念 组 进行 每 周 2 次 ， 每 次 6 A, 
次 20-30 分 钟 ， 共 12 次 的 正念 训练 ， 对 照 组 不 进行 任何 训练 ， 正 常 参 与 班级 活 
动 。 结果 可 以 预测 ， 正 念 训练 能 够 促进 3-4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 发 展 ,， 主 
要 表现 为 ,正念 组 在 注意 力 和 执行 功能 (主要 表现 为 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 ) 显 
著 高 于 对 照 组 ， 对 工作 记忆 也 可 能 有 一 定 的 作用 。 

2 研究 方法 
2.1 被 试 

被 试 选取 重庆 市 某 幼儿 园 随 机 选取 3-4 岁 幼儿 60 名 。 其中, 在 后 测 数据 收 
集 过 程 中 ，4 名 儿童 在 实验 过 程 中 无 法 完成 测验 ， 以 及 4 名 因 请 假 未 完成 测验 。 
最 终 纳 入 分 析 的 有 效 被 试 共 52 名 ，26 名 为 接受 正念 训练 组 ，26 名 为 控制 组 。 正 
念 组 (年 龄 在 41.69~51.42 个 月 ，M w=46.08 个 月 ，SD=1.12 个 月 ， 男 生 、 女 生 
各 13 名 ) ,对照 组 (年 龄 在 41.98~53.98 个 月 , M «47.59 NH, SD=3.60 ^H, 
男生 、 女生 各 13 名 ) 。3 岁 年 龄 组 (年 龄 在 41.69~45.11 个 月 , M «243.57 个 月 ， 
SD=1.10 个 月 ， 男 生 、 女 生 各 8 名 ) 幼儿 16 名 ，4 岁 年 龄 组 (年龄 在 45.14 个 月 
~53.98 个 月 ，M aww=48.48 个 月 ，SD=2.27 个 月 ， 男 生 、 女 生 各 18 名 ) ， 所 有 儿 
童 均 为 右 利 手 ， 智 力 、 视 力 和 听力 均 发 展 正常 ， 试 验 结束 后 ， 每 个 儿童 会 得 到 一 
个 小 礼物 作为 奖励 。 此 外 ， 本 研究 获得 了 家 长 和 被 试 的 知情 同意 。 

2.2 实验 设计 

采用 2x2 的 实验 组 、 对 照 组 前 后 测 设计 。 其 中 组 别 《〈 正 念 组 /对 照 组 ) 是 被 
试 间 变量 , 测试 类 型 (前 测 / 后 测 ) 是 被 试 内 变量 。 正念 组 和 对 照 组 在 此 之 前 均 未 
参加 过 类 似 的 训练 ， 前 、 后 测 间隔 2.5 个 月 左右 ， 前 后 测 采用 同 质 的 测试 任务 。 
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其 中 ， 正 念 组 参加 每 周 2 次 ，6 人 一 组 ，20~30 分 钟 /次 ， 共 12 次 的 正念 训练 ， 
而 对 照 组 不 进行 任何 训练 ， 正 常 参与 班级 活动 。 
2.3 实验 材料 和 仪器 
实验 机 均 采 用 戴尔 成 就 3667-R1308，19.5 英寸 的 彩色 显示 器 ， 屏 幕 分 辨 率 
为 1024x 768， 刷 新 率 为 60Hz， 颜 色 为 真 彩色 。 幼 儿 与 显示 器 之 间距 离 60cm 7c 
右 , 所 有 呈现 的 刺激 物 均 显示 在 屏幕 中 心 ， 屏幕 背景 为 白色 。 所 有 测试 任务 均 在 
行为 观察 实验 室内 进行 ,测试 大 约 30 分 钟 ,包含 每 种 测试 中 间 的 休息 1~2 分 钟 。 
其 中 注意 力 约 S 分 钟 ， 抑 制 控 制约 6 分钟 ， 认 知 灵活 性 约 5 分 钟 ， 工 作 记忆 约 3 
分 钟 。 测试 按照 “注意 力 一 一 抑制 控制 一 一 认 知 灵活 性 一 一 工作 记忆 ”的 顺序 进行 。 
采用 SPSS21.0 对 收集 的 数据 进行 统计 分 析 处 理 。 
注意 力 (Attention)， 是 指 个 体 对 心理 活动 的 集中 和 指向 的 能 力 (Eldar, Ricon, 
M eq Hi MAPA PM UA ne en 
e Animals)。 该 任务 用 于 测量 3-6 幼儿 的 持续 性 注意 力 。 具 体操 作 : 通过 电脑 屏幕 
SI 呈现 一 系列 图 片 ， 包 括 动物 和 非 动物 两 种 类 别 ， 当 儿童 看 到 动物 ， 例 如 : KR, 
co 老虎 、 鸭 子 等 目标 刺激 时 口头 报告 “动物 ”， 而 看 到 非 目标 刺激 物 时 则 不 做 报告 
= (Breckenridge, 2007; Breckenridge, Braddick, & Atkinson, 2013)。 如 果 儿 童 连续 漏 
H 掉 4 个 目标 刺激 ， 主 试 予 以 提示 。 每 个 刺激 呈现 流程 为 ， 注 视点 <+" 界 面 呈 现 
1800ms 后 一 一 刺激 图 片 呈 现 200ms 具体 流程 图 见 图 1)。 记录 下 儿童 正确 回 
、 错 误 回 答 〈 对 非 目标 刺激 的 报告 ) 以 及 提示 个 数 。 注 意 力 测验 得 分 为 幼儿 正 


角 回 答 个 数 减 去 错误 回答 个 数 再 减 去 提示 次 数 。 
gi " 
mL! 1800ms 


1800ms 


zu 


200ms 


图 1 持续 性 注意 力 实验 流程 图 


执行 功能 《Executive Function, MPK EF)， 是 指 个 体 有 意识 和 有 效 控制 思 
维 与 行为 的 一 系列 高 级 认 知 能 力 , 包括 抑制 控制 、 认 知 转换 和 工作 记忆 等 能 力 (Oh 
& Lewis, 2008). 

抑制 控制 (Inhibitory Control)， 是 指 个 体 抑制 自身 优势 反应 的 一 种 能 
(Aron, Robbins, & Poldrack, 2014)。 本 研究 采用 Davidson (2006) 编 制 的 “ 桃 心 花 
条 ”任务 ， 该 任务 主要 用 于 测量 学 龄 前 儿童 抑制 控制 能 力 。 具 体操 作 ， 首 先 ， 主 
试 给 儿童 介绍 在 电脑 屏幕 的 左 侧 或 右 侧 会 随机 呈现 “ 桃 心 ”或 者 “ 花 条 ”图 片 。 然 
后 ， 告 诉 儿 童 无 论 “ 桃 心 ”出 现在 左边 还 是 右边 ， 你 都 指 左 边 ;， 无 论 “ 花 条 ”出 现 
在 左边 还 是 右边 ， 你 都 指 右边 (Davidson, Amso, Anderson, & Diamond, 2006)。 最 
后 ， 要 求 儿童 根据 电脑 屏幕 上 呈现 的 图 片 快速 准确 的 做 出 相应 的 反应 。 每 个 刺 
激 呈 现 的 流程 为 : 注视 点 “+” 界面 呈现 500ms 后 一 一 刺激 图 片 呈现 8000ms， 共 
20 个 trials。 记 录 幼 儿 平 均 正确 率 。 具 体 流程 图 见 图 2. 
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图 2 抑制 控制 实验 流程 图 
认 知 灵活 性 (Cognitive Flexibility) ， 是 指 个 体 心 理 转换 能 力 ， 即 个 体 从 一 种 
反映 优势 转换 到 另 一 种 能 够 适应 变化 的 情景 中 的 能 力 (Davidson et al., 2006)。 本 
研究 采用 Zelazo 等 人 (2006) 编 制 的 3~5 岁 维度 变化 卡片 分 类 任务 (DCCS) 幼儿 
标准 版 。 在 此 任务 当中 ， 研 究 者 向 儿童 呈现 不 同 维度 的 卡片 ， 包 括 形状 、 颜 色 。 
首先 ， 要求 儿童 按照 “形状 ”卡片 进行 分 类 ， 等 进行 到 6 次 之 后 ， 又 进行 的 新 的 维 
FED, 按 “ 颜 色 ” 分 类 , 进行 6 次 之 后 , 又 按 “ 形 状 ” 维 度 分 类 (Zelazo, 2006; Zelazo 
et al., 2003). 每 个 刺激 呈现 的 流程 为 : 背景 界面 呈现 800ms 一 一 注视 点 “4” 界面 呈 
刺激 图 片 呈现 1000ms 一 一 反应 界面 呈现 8000ms, 共 36 个 trials. 
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记录 幼儿 反应 正确 率 。 有 具体 流程 图 如 图 3. 
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图 3 认 知 灵活 性 实验 流程 图 
工作 记忆 (Working Memory) ,是 指 个 体 对 信息 进行 短暂 的 保存 与 操作 的 系 
Zit(Baddeley 1982; Baddeley, 2013)。 本 研究 采用 韦 氏 智力 量 表 第 四 版 (WPPSILVD) 
中 的 图 片 记忆 任务 对 幼儿 工作 记忆 进行 测试 。 具体 操作 为 , 幼儿 需要 在 规定 的 时 
间 (3s 或 5s) 内 观看 有 主 试 呈现 的 一 个 或 几 个 图 片 ， 再 从 之 后 呈现 的 答题 卡 上 
指出 之 前 呈现 的 图 片 。 例 如 : 给 幼儿 呈现 苹果 图 片 3s,， 让 幼儿 再 接 下 来 呈现 的 苹 
果 和 安全 帆 图 片 中 指出 “苹果 ”图 片 ， 正 确 指 出 计 “1” 分 ， 错 误 指 出 计 “0” 分 ， 连 续 
4 题 错误 终止 测试 。 图 片 呈现 个 数 为 1~7 个 ,其 中 ,刺激 图 片 个 数 为 1 时 呈现 3s, 
刺激 图 片 个 数 大 于 或 等 于 2 时 呈现 Ss， 随 着 呈现 图 片 个 数 的 增加 ， 难 度 也 随 之 
递增 。 记 录 幼 儿 回 答 正 确 个 数 即 为 工作 记忆 得 分 ， 满 分 35 分 (Wechsler, 2003)。 
具体 流程 图 见 图 4。 
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图 4 工作 记忆 测试 流程 图 


2.4 正念 训练 方法 
本 研究 参照 KabatZinn 等 人 (2005) 的 研究 ， 从 “呼吸 和 注意 ; 躯体 感觉 和 
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2008)， 与 幼儿 感觉 统合 发 展 两 阶段 相 结合 〈 郑 信雄 ，1991)， 设 计 了 一 系列 适 
合 3-4 岁 幼儿 认 知 发 展 特点 的 正念 训练 干预 课程 。 本 课程 每 周 开展 2 次 ， 每 次 
6 人 ， 每 次 20~30 分 钟 ， 共 计 12 次 。 上 县 体 安排 如 下 : CI) 呼吸 和 注意 : 学 会 用 
腹 式 呼吸 ， 把 注意 力 集中 在 身体 感官 上 。(2) 躯体 感觉 和 运动 : 身体 协调 运动 
的 感受 与 意识 。(3) 觉察 心智 活动 : 放松 情绪 、 正 念 感知 身体 的 每 一 个 部 分 。 
具体 课程 见 表 1。 在 训练 的 过 程 中 ， 培 训 教 师 应 引导 儿童 积极 参与 ， 以 鼓励 、 
开放 和 接纳 的 态度 引导 幼儿 去 体验 和 感知 当下 的 情境 ， 并 投入 到 课程 当中 。 
表 1 3 一 4 岁 幼 儿 正 念 训练 课程 表 


阶段 课程 名 称 课程 介绍 
第 一 课 ; 漂亮 的 风车 的 ， 腹 式 呼吸 训练 (入门) 
第 一 阶段 重点 ， 学 会 把 注意 力 专注 在 呼吸 上 
难点 ， 将 注意 力 集中 在 呼吸 上 


训练 能 力 : 注意 力 


教具 : 坐垫 、 风 车 
第 二 课 : 小 小 观察 家 HJ: 视觉 训练 


重点 : 学 会 认真 观察 
难点 : 短 时 间 内 集中 注意 力 记 住 橘 子 的 不 同 特征 


呼 训练 能 力 : 注意 力 、 工 作 记 忆 
ns 教具 : Aib. HET 
5 第 三 课 ; 看 一 看 的 ， 触觉 训练 
注 猜 一 猜 重点 : 引导 孩子 认识 触觉 
意 难点 ， 根据 触觉 的 不 同 快速 分 别 出 不 同 的 物体 
: 力 训练 能 力 : 注意 力 、 工 作 记忆 
- BUA. AR, ET. ME NER. BET 
= 第 四 课 : 我 最 棒 f. 多 种 感官 训练 
重点 : 把 注意 力 集中 在 不 同感 官 上 
难点 ， 不 同感 官 之 间 的 快速 切换 


训练 能 力 : 注意 力 、 认 知 灵活 性 


教具 :玫瑰 花 、 茶 叶 、 彩 色 气 球 、 贝 过 、 忽 卵石、 小 坚果 
第 五 课 : 狮子 和 三 明治 目的: 脸 、 手 、 背 、 腹 部 肌肉 运动 感知 训练 
第 二 阶段 重点 ， 体验 身 体 各 个 部 位 的 运动 的 感觉 
难点 ， 脸 、 手 、 背 、 腹 部 肌肉 运动 的 协调 
训练 能 力 :抑制 控制 、 认 知 灵活 性 
教具 ， 狮子 卡片 、 三 明治 卡片 、 小 坐垫 
课 : 晴 蝶 与 飞机 的 ， 手 腿 协调 运动 感知 训练 
UIN PUO ME. WE 
难点 : 四 肢 的 协调 与 平衡 
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训练 能 力 : 抑制 控制 、 认 知 灵活 性 

教具 : 动物 卡片 、 小 坐垫 .…… 
第 七 课 : 乌龟 和 丹顶鹤 Hy: 身体 平衡 《手背 和 腿 的 拉 伸 ) 运动 感知 训练 
Ex: 体验 身体 拉 伸 活动 和 身体 的 平衡 感 
MERE: 手背 和 腿 的 协调 与 平衡 

东 能 力 ， 抑制 控制 、 认 知 灵活 性 

教具 : 动物 卡片 、 小 坐垫 .…… 
第 八 课 : 椅子 和 大 树 目的 : 身体 平衡 和 信任 感知 训练 
重点 : 保持 身体 的 平衡 和 信任 他 人 
难点 : 快速 从 一 个 规则 转 成 到 新 的 规则 
训练 能 力 : 注意 力 、 抑 制 控 制 、 认 知 灵活 性 
教具 : DØRA, MER... 
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第 九 课 : 乘风破浪 目的 : 放松 训练 
第 三 阶段 重点 : 集中 注意 在 特定 的 心智 活动 上 


难点 : 调整 自己 状态 ， 快 速 融 入 情境 

训练 能 力 : 注意 力 、 抑 制 控制 
教具 : 动物 卡片 、 瑜 伽 垫 、 小 船 .…… 

第 十 课 : 森林 之 行 A: 平息 焦躁 训练 

重点 : 集中 注意 在 特定 的 心智 活动 上 

MES: 调整 自己 状态 ， 快 速 融 入 情境 

训练 能 力 : 注意 力 、 抑 制 控制 、 认 知 灵活 性 

教具 : 动物 卡片 、 瑜 伽 垫 、.……. 

第 十 一 课 : 身体 扫描 Hg: 身心 互动 训练 

重点 : 集中 注意 在 特定 的 心智 活动 上 

点 : 调整 自己 状态 ， 快 速 融入 情境 

训练 能 力 : 注意 力 、 抑 制 控制 
教具 : 动物 卡片 、 瑜 伽 垫 、.……. 

第 十 二 课 : 感恩 HA: 结束 课程 

重点 : 积极 想象 我 眼中 的 父母 、 老 师 、 小 朋友 等 

《9 WEA: 学 会 感恩 

训练 能 力 : 综合 能 力 


教具 : 坐垫 、 玩 偶 
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3 实验 结果 
先 对 3 一 4 岁 幼儿 “注意 力 、 执 行 功能 ”前 后 测 得 分 进行 描述 统计 分 析 ， 结 果 
详 见 表 2。 


表 2 正念 组 与 对 照 组 在 注意 力 、 执 行 功能 上 的 发 展 水 平 
前 测 后 测 
能 力 正念 组 对 照 组 正念 组 对 照 组 


注意 力 12.04 (7.10) 13.42(8.27) 21.73 (5.59) 18.27 (6.51) 


抑制 控制 0.74(0.16) 0.73(0.17) 0.92 (0.10) 0.74 (0.14) 


认 知 灵活 性 0.71(0.16) 0.63(0.22) 0.92 (0.08) 0.76 (0.18) 


工作 记忆 14.00(5.39) 14.38(4.85) 18.14(5.64) 16.38(5.38) 

前 测 条 件 下 , 正念 组 和 对 照 组 在 “注意 力 、 抑 制 控制 、 认 知 灵 活性 以 及 工作 记 
忆 ” 的 得 分 差异 均 不 显著 , ps>0.05。 为 了 进一步 考察 正念 训练 对 幼儿 “注意 力 、 抑 
制 控 制 、 认 知 灵活 性 以 及 工作 记忆 ”的 影响 ， 进 行 2 组 别 : 正念 组 /对 照 组 ) x2 
《测试 类 型 ， 前 测 /后 测 〉 重 复 测量 方差 分 析 。 
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前 测 后 测 
测试 类 型 
图 1 正念 组 和 对 照 组 前 后 测 注意 力 得 分 


为 了 考察 正念 训练 对 3-4 岁 幼儿 注意 力 的 影响 ， 以 注意 力 为 因 变量 ， 做 2 
《组 别 : 正念 组 /对 照 组 ) x2 (测试 类 型 : 前 测 /后 测 ) 的 重复 测量 方差 分 析 。 结 
RER: 交互 作用 显著 ， 严 (2,50) =14.42, p<0.001,n2 = 0.22。 简 单 效应 分 析 发 
现 ,在 前 测 条 件 下 ， 正 念 组 与 对 照 组 差异 不 显著 ， p>0.05; 在 后 测 条 件 下 ， 正 念 
组 得 分 显著 高 于 对 照 组 得 分 ，p<0.05。 这 就 说 明 ， 正 念 训 练 对 3-4 岁 儿 童 注 意 力 
有 显著 的 提升 作用 。 
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图 2 正念 组 和 对 照 组 前 后 测 抑制 控制 得 分 


为 了 考察 正念 训练 对 3-4 岁 幼 儿 抑 制 控制 发 展 的 影响 ， 以 抑制 控制 为 因 变 
量 ， 做 2 CARI: 正念 组 /对 照 组 ) x2 (测试 类 型 : 前 测 /后 测 ) 的 重复 测量 方差 
分 析 。 结 果 显 示 : 交互 作用 显著 ，F (2,50) 29.03, p«0.01, n2 = 0.15。 简 单 效 
应 分 析 发 现 ， 在 前 测 条 件 下 ， 正 念 组 与 对 照 组 差异 不 显著 ，p>0.05; 在 后 测 条 件 
下 ， 正 念 组 与 对 照 组 差异 显著 ，p<0.001。 这 就 说 明 ， 正 念 训练 对 3-4 岁 儿 童 抑 


制 控制 能 力 有 显著 的 提升 作用 。 
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测试 类 型 


图 3 正念 组 和 对 照 组 前 后 测 认 知 灵活 性 得 分 


为 了 考察 正念 训练 对 3-4 岁 幼儿 认 知 灵活 性 的 影响 ， 以 认 知 灵活 性 为 因 变 
量 ， 做 2 CARI: 正念 组 /对 照 组 ) x 2〈 测 试 类 型 : 前 测 /后 测 ) 的 重复 测量 方 
差分 析 。 结 果 显 示 : 交互 作用 显著 ，F (2,500 2524, p«0.05, n2 = 0.10。 简 
单 效应 分 析 发 现 ， 在 前 测 条 件 下 ， 正 念 组 与 对 照 组 差异 不 显著 ，p>0.05; 在 后 
测 条 件 下 ， 正 念 组 与 对 照 组 差异 显著 ， _p<0.001。 这 就 说 明 ， 正 念 训练 能 够 显 


车 促进 3-4 岁 儿 童 认 知 灵活 性 的 发 展 。 


工作 记忆 得 分 


前 测 后 测 
测试 类 型 
图 4 正念 组 和 对 照 组 前 后 测 工作 记忆 得 分 


为 了 考察 正念 训练 对 3-4 岁 幼儿 工作 记忆 的 影响 ， 以 工作 记忆 为 因 变 量 ， 
做 2 CZAR: 正念 组 /对 照 组 ) x2 (测试 类 型 : 前 测 /后 测 ) 的 重复 测量 方差 分 析 。 
结果 显示 : 测试 类 型 主 效应 显著 ,已 (1,500 210.75. p«0.01, n2 = 0.21; 组 别 主 


效应 不 显著 , F (1,50) 20.27, p>0.05; 交互 作用 不 显著 , F (2,50) 21.30, p=0.26. 
LSD 结果 显示 ,工作 记忆 后 测 得 分 显著 高 于 前 测 得 分 , Maip(I-J)=3.07，p<0.01。 
这 就 说 明 ， 正 念 训练 对 3-4 岁 幼儿 工作 记忆 的 发 展 没有 明显 的 提升 作用 。 

为 了 考察 正念 训练 对 幼儿 注意 力 和 执行 功能 提升 作用 中 是 否 存在 年 龄 (3 岁 
/4 岁 ) 和 性 别 〈 男 / 女 ) 上 的 差异 。 以 注意 力 、 抑 制 控制 、 认 知 灵活 性 及 工作 记忆 
在 年 龄 (3 岁 /4 岁 ) 上 的 变化 〈 后 测 -前 测 ) 为 因 变 量 ， 做 了 年 龄 (正念 组 : 3 岁 
/4 岁 ) 上 的 独立 样本 t 检 验 ， 结果 显示 :”3~4 岁 幼儿 在 注意 力 、 抑 制 控 制 、 认 知 
灵活 性 及 工作 记忆 的 提升 未 表现 出 显著 的 年 龄 差异 ，ps>0.05。 以 注意 力 、 抑 制 控 
制 、 认 知 灵活 性 及 工作 记忆 在 性 别 〈 男 / 女 ) 上 的 变化 〈 后 测 -前 测 ) 为 因 变量 ， 
做 了 性 别 ( 正 念 组 : 男 / 女 ) 上 的 独立 样本 检验， 结果 显示 : 3-4 岁 幼儿 在 注意 
力 、 抑 制 控制 、 认 知 灵 活性 及 工作 记忆 的 提升 未 表现 出 显著 的 性 别 差 异 , ps>0.05。 
4 讨论 

为 了 考察 正念 训练 对 3~4 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 ， 本 研究 采用 “ 找 动 
物 ” 任 务 测 查 3~4 岁 幼儿 注意 力 ,“ 桃 心 / 花 杂 ”任务 测 查 3~4 岁 幼儿 抑制 控制 能 力 、 
“DCCS” 任 务 测 查 3-4 岁 幼 儿 认 知 灵活 性 ， 以 及 “ 韦 氏 图 片 记忆 ”任务 测 查 3~4 岁 
幼儿 工作 记忆 能 力 。 正 念 组 经 过 12 次 的 正念 训练 ， 对 照 组 不 做 任何 训练 ， 结 果 


显示 , 正念 组 幼儿 注意 力 后 测 得 分 显著 高 于 对 照 组 ,正念 组 幼儿 抑制 控制 后 测 得 
分 显著 高 于 对 照 组 , 正念 组 幼儿 认 知 灵活 性 后 测 得 分 显著 高 于 对 照 组 , 但 正念 组 
和 对 照 组 幼儿 工作 记忆 后 测 得 分 差异 不 显著 。 结 果 说 明 , 正念 训练 能 够 有 效 提升 
3-4 岁 幼儿 的 注意 力 、 抑 制 控制 以 及 认 知 灵活 性 ; 正念 训练 对 3-4 岁 幼儿 工作 记 
世 能 力 没 有 显著 提升 作用 。 
4.1 正念 训练 对 幼儿 注意 力 的 影响 

本 研究 发 现 , 两 组 (正念 /对 照 ) 幼儿 注意 力 前 测 得 分 差异 不 显著 ; 正念 组 幼 
儿 注 意 力 后 测 得 分 显著 高 于 对 照 组 。 这 就 说 明 , 正念 训练 对 3~4 岁 幼儿 注意 力 的 
发 展 起 到 促进 作用 。 己 有 研究 表明 ， 正 念 与 注意 之 间 有 着 密切 的 关系 ， 正 如 禅宗 
里 所 说 的 ,，“ 正 念 是 一 种 专注 于 某 种 对 象 的 心理 状态 ”(Purser & Milillo, 2015)， 而 
这 与 注意 力 的 心理 机 制 不 谋 而 合 。 正念 训练 也 是 一 种 集中 注意 力 进行 训练 的 方法 ， 
是 个 体 有 意识 、 有 目的 地 以 一 种 开放 和 接纳 的 态度 专注 于 当下 情境 的 一 种 不 加 批 
评 的 方式 (Brown & Pinel, 2003; KabatZinn, 2003)。 郑 信雄 等 人 1991) 提出 ，3~6 
岁 是 幼儿 感觉 统合 快速 发 展 时 期 。 其 中 ，3~4 岁 幼儿 进行 初级 阶段 (身体 平衡 、 
手眼 协调 等 ) 的 统合 , 4 岁 幼儿 高 级 阶段 (注意 力 集中 、 自 我 控制 、 思 维 转换 等 ) 
统合 逐渐 发 展 〈 郑 信雄 ，1991)。 先 前 有 研究 表明 ， 感 知 统合 的 发 展 可 以 促进 学 
龄 前 幼儿 注意 力 等 认 知 能 力 的 发 展 ( 毛 斌 斌 ， ea 借助 感知 统合 的 


外 在 表现 形式 ， 融 入 正念 训练 的 理念 ， 结 果 表明 ， 经 过 12 次 的 正念 训练 ， 正 念 
组 幼儿 注意 力 显 著 高 于 对 照 组 。 这 就 说 明正 念 训练 对 3~4 岁 幼 儿 注意 力 的 提升 作 
用 有 可 能 是 通过 其 感觉 统合 的 发 展 来 实现 的 。 


正念 是 个 体 的 心理 过 程 ， 即 个 体 将 注意 力 集中 在 特定 的 事物 上 ， 例 如 呼吸 、 
声音 、 或 者 是 视觉 感知 等 Black, Milam, Sussman, & Johnson, 2012)。 在 本 研究 中 

通过 正念 训练 让 幼儿 把 注意 力 集中 于 呼吸 、 周 围 的 声音 、 不 同 的 气味 以 及 身体 的 
某 个 部 位 等 上 , 让 幼儿 通过 自己 熟悉 的 身体 的 变化 , 将 注意 力 集中 在 特定 物体 上 ， 
从 而 实现 对 注意 力 的 训练 提升 。 马 超 (2013) 研究 也 发 现 ， 正 念 训 练 通过 集中 注 
意 力 于 当下 的 时 刻 , 调整 自己 的 状态 适应 情境 ， 从 而 改善 注意 的 利用 ， 实 现 对 注 
意 力 的 提升 作用 (马超 ，2013)。 先 前 研究 表明 ， 正 念 训练 可 以 有 效 提升 个 体 注 
意 力 和 减少 问题 行为 (Biegel, Brown, Shapiro, & Schubert, 2009; Semple, Lee, Rosa, 
& Miller, 2010)， 还 有 利于 学 生 提 高 课堂 注意 力 ， 减 少 课堂 分 心情 况 (Mrazek,， 
Smallwood, & Schooler, 2012)。 同 时 ， 正 念 训练 也 可 以 促进 个 体 注意 稳定 性 的 发 


展 (Razza, Bergen-Cico, & Raymond, 2015). 
4.2 正念 训练 对 幼儿 执行 功能 的 影响 

本 研究 发 现 ， 在 执行 功能 方面 ，3~4 岁 幼儿 正念 组 和 对 照 组 前 测 得 分 差异 不 
显著 。 正 念 组 经 过 12 次 正念 训练 ， 对 照 组 不 进行 任何 训练 ， 结 果 发 现 ， 正 念 组 
幼儿 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 后 测 得 分 显著 高 于 对 照 组 , 两 组 幼儿 工作 记忆 后 测 得 
分 差异 不 显著 。 这 就 说 明正 念 训练 提升 了 3~4 岁 幼 儿 执 行 功 能 ， 且 这 种 效应 主要 
体现 在 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 两 个 亚 能 力 上 。 已 有 研究 发 现 ,正念 训练 促进 个 体 
执行 功能 的 发 展 (Zelazo & Lyons, 2012), Biegel 55: A (2009) 研究 发 现 ， 正 念 训 
练 提 升 个 体 抑 制 控制 能 力 ， 同 样 ，Westbrook A. (2013) 研究 也 发 现 ， 正 念 训 
练 提高 个 体 执行 功能 的 发 展 (Westbrook et al., 2013)。 一 项 有 关 正 念 训 练 的 追踪 
研究 也 表明 ， 经 过 12 周 的 正念 训练 ， 个 体 在 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 等 方面 都 表 
现 优 于 对 照 组 儿童 (Flook, Goldberg, Pinger, & Davidson, 2015)。 有 研究 表明 ，3~4 
岁 是 幼儿 感觉 统合 高 级 阶段 (注意 力 集中 、 自 我 控制 、 思 维 转换 等 ) 发 展 的 关键 
时 期 ( 毛 斌 斌 , 2009)。 正 念 训 练 需要 幼儿 控制 自己 的 情绪 和 思想 按照 培训 师 的 引 
导 去 进行 冥想 (Borders, Earleywine, & Jajodia, 2010)。 在 这 个 过 程 中 ， 幼 儿 除 了 需 
要 注意 力 的 参与 外 ,还 需要 抑制 控制 、 认 知 灵 活性 、 工 作 记 忆 等 认 知 的 能 力 共同 
参与 来 不 断 调 整 自 己 状态 使 之 更 加 符合 当下 情境 CYing & Wang, 2012; Moore & 
Malinowski, 2009; Moore, 2013 )。 在 本 研究 中 ， 幼 儿 需 要 抑制 住 无 关 信 息 ， 把 注 
意 力 灵活 地 切换 到 特定 的 身体 部 位 或 特定 事物 上 , 促使 幼儿 从 一 种 情境 转换 到 另 
一 种 情境 ， 这 就 有 效 的 促进 了 幼儿 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 两 个 能 力 的 发 展 
(Zoogman, Goldberg, Hoyt, & Miller, 2015; Black,2015)。 这 就 说 明 ， 正 念 训 练 能 
有 效 提升 3-4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功能 (主要 表现 为 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 )。 

在 本 研究 中 ， 正 念 组 工作 记忆 的 前 后 测 得 分 差 值 ( 即 提升 效果 ) 虽 高 于 对 照 
组 ， 但 未 达 显 著 水 平 ， 这 可 能 有 几 个 方面 的 原因 。 首 先 ， 这 可 能 与 本 研究 中 小 年 
龄 阶段 幼儿 (3~4 岁 ) 的 工作 记忆 发 展 水 平 及 特点 有 关 。 先 前 研究 表明 ， 正 念 训 
练 能 够 提升 工作 记忆 的 被 斌 都 是 青少年 (例如 , M «12.9 岁 ; Riggs etal., 2015) 
或 大 学 生 被 试 ( 例 如 ，M «420.83 2; Mrazek et al.，2013)。 然 而 ， 工 作 记 忆 的 
发 展 研究 表明 ，4.5~6.5 个 月 婴儿 的 工作 记忆 虽 已 开始 萌芽 《Reznick, Morrow, 
Goldman, & Snyder, 2004), 但 工作 记忆 的 各 成 分 要 到 4 岁 后 才 逐 渐 到 位 (Alloway 


etal,2005)。 因 此 ， 正 念 训练 对 于 3-4 岁 幼 儿 的 工作 记忆 的 促进 或 提升 作用 可 能 
是 有 限 的 。 其 次 ， 这 可 能 还 与 正念 训练 课程 内 容 有 关 。 本 研究 正念 训练 课程 内 容 
包括 核心 三 部 分 : 呼吸 与 注意 力 ， 主 要 训练 幼儿 的 “注意 力 和 认 知 灵活 性 ”两 个 
核心 能 力 ;， 躯体 感觉 和 运动 ， 主 要 训练 幼儿 的 “抑制 控制 和 认 知 灵活 性 ”两 个 核 
DAE; 觉察 心 智 活 动 ， 主 要 训练 幼儿 的 “注意 力 和 抑制 控制 ”两 个 核心 能 力 ， 
其 对 于 工作 记忆 的 训练 则 较 少 涉及 ， 这 可 能 影响 了 工作 记忆 提升 的 效果 。 最 后 ， 

念 训练 的 力度 〈 训 练 次 数 和 时 间 ) 也 可 能 存在 影响 ， 本 研究 的 数据 分 析 表 明 ， 
正念 组 的 提升 成 绩 是 高 于 对 照 组 的 ， 只 是 还 未 达到 显著 差异 , 将 来 可 以 增加 训练 
次 数 和 时 间 并 进行 过 程 监测 ， 从 动态 角度 考察 提升 效果 和 轨迹 。 总 之 ,就 正念 训 
练 是 否 能 够 有 效 提升 幼儿 工作 记忆 , 还 需要 将 来 结合 幼儿 的 工作 记忆 发 展 特点 及 
规律 、 训 练 课程 内 容 和 训练 力度 等 方面 进行 深入 研究 和 探讨 。 

总 之 ， 本 研究 采用 标准 的 实验 范式 系统 、 全 面 地 考察 了 正念 训练 对 3 一 4 岁 
幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 影响 , 并 探讨 了 正念 训练 对 3~4 岁 幼儿 注意 力 和 执行 功 
能 影响 的 心理 机 制 。 结 果 发 现 ， 通 过 正念 训练 能 够 提升 幼儿 的 注意 力 、 抑 制 控制 
和 认 知 灵活 性 , 这 为 幼儿 注意 力 和 执行 功能 的 早期 训练 提供 了 新 的 方法 , 具有 重 
要 的 理论 指导 价值 和 实践 意义 。 当 然 ， 本 研究 也 存在 不 足 之 处 ， 本 研究 采用 的 是 
空白 对 照 而 非 积 极 控制 , 就 是 否 有 其 他 非 训练 的 因素 会 影响 训练 的 结果 并 不 清楚 。 
因此 , 在 接 下 来 的 研究 中 , 可 以 尝试 采用 积极 控制 组 , 例如 : 实验 组 (正念 训练 ) 


~ 


/对 照 组 (放松 训练 )。 进 一 步 考 察 排 除 其 他 非特 异性 因素 后 正念 训练 对 3~4 岁 幼 
儿 注 意 力 和 执行 功能 的 影响 。 
5 结论 


本 研究 设计 了 一 系列 适合 3~4 岁 幼儿 认 知 能 力 发 展 特点 的 正念 训练 课程 。 结 
果 表 明 ， 经 过 12 次 的 正念 训练 ， 能 够 很 好 的 提升 3~4 岁 幼儿 的 注意 力 和 执行 功 
能 ， 执 行 功能 的 提升 主要 体现 在 抑制 控制 和 认 知 灵活 性 两 个 亚 能 力 上 。 
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Abstract 

Abstract: Mindfulness is a technique that alleviates the suffering of the yogi and implements self- 
awareness (KabatZinn, 2003). Previous studies found that mindfulness training can improve work 
efficiency, emotional regulation, attention, and executive function (Brown, Kasser, Ryan, Linley, & 
Orzech, 2009; Creswell, Way, Eisenderger, & Lieberman, 2007). However, it is still unknown 
whether mindfulness training can improve attention and executive function in preschool children. 
This study sought to investigate the effect of mindfulness training for younger children to improve 
attention and executive function performance. 

The present study attempted to use a 2(group: mindfulness training vs no-training) X 2 (test time: 
pre vs post) between-and-within-subjects design to investigate the effect of mindfulness training 
on improving 3-4 years old children's attention and executive function. The mindfulness training 
consisted of 12 sessions, with 20-30 minutes per session, and was held twice a week for two months 
involving 6 preschoolers at a time. The children were assigned to two groups, mindfulness group 
(N26, age range from 41.69 months to 51.42 months, SD-1.12 months) and control group (N26, 
age range from 41.98 months to 53.98 months, SD=3.60 months). In the mindfulness training group, 
the instructor guided children to perform activities of mindfulness, while children in the No-training 
group were given normal activities. In the study, the mindfulness training course consisted of three 
parts. Part 1 was “breath and attention" that children learned to master belly breathing and focused 
attention on specific sensory. Part 2 was "body perception and movement" that children gained 
balance awareness and body coordinates. Part 3 was “awareness of mental activity" that children 
learned to relax and perceive each body part. Children's attention was measured before and after 
training using an attention task (e.g. Finding Animals Test) , and three components of executive 


function were measured before and after training using three classic tasks (e.g. Inhibition Control: 


Peach Flower Heart Task, Cognitive Flexibility: Dimensional Change Card Sort Task(DCCS) and 
Working Memory: WPPSI-VI’s Picture Memory Test). 

To investigate whether mindfulness training can enhance children's attention and executive 
function, we performed 2(group: mindfulness training vs no-training) X2 (test time: pretest vs 
posttest) repeated measures ANOVA. The results revealed that the interaction between group and 
test time was significant. An analysis of simple effects further indicated that in the pretest there was 
no significant effect between mindfulness training group and no-training group. In the posttest, the 
attention and two components of executive function performances (inhibition control and cognitive 
flexibility) improved significantly in mindfulness group, while no significant differences were 
found on attention and three components of executive function in no-training group. The results 
supported the usefulness of mindfulness training to enhance children's performances on attention 
and executive function. 

In conclusion, our results suggested the positive effects of mindfulness training on two 
components of executive function (inhibition control and cognitive flexibility) and attention in 
preschool children. The results provided important theoretical and practical implications for 3-4 
years old children's attention and executive function. 
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